
Toxic positive เม่ือการคิดบวกย:อนกลับมาทำร:ายตัวเอง 

 “ไมCเปEนไรหรอก มันก็ไมCได:แยCไปซะทุกอยCางน่ี” ประโยคดังกล/าวอาจเป5นประโยคท่ีใครหลายคนได=ยินกัน

บ/อย จนเป5นประโยคคลาสสิคคุ=นหูที่เอาไว=ใช=ปลอบประโลม เพื่อให=ผู=ที่ทุกขIใจนั้นได=มองเห็นข=อดีในสิ่งต/าง ๆ ท่ี

เกิดขึ้น การมองโลกในแง/ดี หรือ การคิดบวก จะสามารถช/วยลดความเครียดที่เกิดข้ึน อีกทั้งยังช/วยให=สามารถ

รับมือกับความเครียดที ่เกิดขึ ้นได=เป5นอย/างดี ซึ ่งจะทำให=สุขภาพกายแข็งแรงและสุขภาพจิตใจไม/ย่ำแย/ใน

สถานการณIที่เลวร=าย และยังช/วยให=สามารถใช=ชีวิตได=อย/างราบรื่นจากการคิดบวกอีกด=วย แต/การคิดบวกก็ไม/ได=ดี

เสมอไป เพราะเมื่อเราเลือกที่จะสนใจแค/เพียงสิ่งที่ดี และปฏิเสธสิ่งต/าง ๆ ที่เป5นประสบการณIเชิงลบ ไม/ว/าจะเป5น

ความเครียด ความผิดหวัง หรือความล=มเหลว เราเรียกสิ่งที่เกิดขึ้นว/า “Toxic positive” หรือ “การคิดบวกมาก

เกินไป” 

 

 Toxic positive ในความหมายเชิงจิตวิทยา หมายถึง การคงความคิดเชิงบวกเอาไว= และเลือกที่จะ

แสดงความคิดเชิงบวกออกมาตลอดเวลา โดยเฉพาะในสถานการณIที่สิ่งแวดล=อมรอบข=างเลวร=าย ซึ่งถือเป5นการ

ปฏิเสธประสบการณIเชิงลบ และแทนที่ด=วยความคิดเชิงบวก เพื่อปกปXดบาดแผลทางจิตใจที่เกิดขึ้น (Sokal, 

Trudel, & Babb, 2020) อีกทั้ง Satriopamungkas, Yudani, และ Wirawan (2020) ยังให=ความหมายว/า Toxic 

positive เป5นการให=กำลังใจอย/างต/อเนื่องและมีแนวโน=มว/าจะมากเกินไป เป5นการมองสิ่งต/าง ๆ ที่เกิดขึ้นเพียงด=าน

ท่ีดีเท/าน้ัน 

 

 แล=วการคิดแบบ Toxic positive นั้นส/งผลกระทบต/อสุขภาพและการใช=ชีวิตประจำวันของเราอย/างไร 

วันน้ีเราจะมาช้ีให=ได=เห็นถึงผลกระทบท่ีเกิดข้ึนเม่ือเราคิดบวกมากเกินไป  

1. ความเครียดสูงข้ึน  

     การคิดบวกมากเกินไปจะทำให=เรามีความเครียดสูงข้ึน 

จากการซ/อนและปฏิเสธความรู=สึกแท=จริงที่มีอยู/ ความรู=สึกเจ็บปวด

จะถูกกดลงไปในจิตใต=สำนึก และอาจส/งผลให=เราเกิดความวิตก

กังวล ความซึมเศร=า หรือแม=กระท่ังการเจ็บปyวยทางกายตามมา 

2. รู:สึกโดดเด่ียว 

     ผู=ที ่คิดบวกมาเกินไปมักจะมีรอยย้ิมเสมอจากการซ/อน

ความรู=สึกแท=จริงที่อาจเจ็บปวดไว= ผู=คนรอบข=างมักคิดว/าพวกเขา

สบายดีและไม/มีปzญหาอะไร ทำให=ผู=ที่คิดบวกมากเกินไปรู=สึกโดด

เด่ียวจากการไม/ได=รับการสนับสนุนและการปลอบประโลมทางจิตใจ 

 



3. ความนับถือตนเองต่ำ (Low self-esteem) 

 การคิดบวกมากเกินไปส/งผลให=คนมีความนับถือตนเองต่ำลง จากการคิดบวกและเลือกที่จะเพิกเฉยต/อ

ความคิดความรู=สึกทางลบที่เกิดขึ้นจริงภายในจิตใจ เมื่อไม/สามารถที่จะคิดบวกได=ในสถานการณIใด ๆ จะเกิด

ความคิดว/าตนเองเป5นคนล=มเหลว 

4. ปfญหาสัมพันธภาพ 

 คนเรามักคิดบวกเพื่อให=คนรอบบ=างสบายใจเมื่ออยู/กับเรา เมื่อเราไม/สามารถซื่อสัตยIกับความรู=สึกที่แท=จริง

ของตนเองได= ก็เป5นไปได=ยากจะสามารถแสดงความรู=สึกที่แท=จริงกับคนอื่นได= ส/งผลให=เกิดความใกล=ชิดและ

มิตรภาพท่ีผิวเผินได= 

5. ปfญหาการส่ือสาร 

 ผู=ที่คิดบวกมากเกินไปมีแนวโน=มที่จะไม/สนใจการพูดคุยเกี่ยวกับเรื่องเชิงลบ เช/น ความเศร=า การสูญเสีย 

พวกเขามักจะเพิกเฉยและทำเป5นไม/สนใจต/อความรู=สึกเชิงลบของคนอ่ืน และพยายามมองข=ามมันไป ซ่ึงอาจทำลาย

บรรยากาศการพูดคุยและเสียความสามารถในการแก=ไขปzญหาเหล/าน้ีไป 

 

 หลักจากที่ได=ทราบถึงผลกระทบของการคิดแบบ Toxic positive ไปแล=ว หลายคนอาจกำลังกังวลถึง

ผลกระทบท่ีตามมา เรามีคำแนะนำสำหรับผู=ท่ีอยากแก=ไขการคิดแบบ Toxic positive มาฝาก 

1. การพูดคุยกับใครสักคนท่ีพร:อมจะรับฟfงอยCางไมCตัดสิน 

 การได=รับการสนับสนุนทางความรู=สึกจากผู=ฟzง โดยการถูกรับฟzงอย/างไม/ตัดสิน จะทำให=ผู=ที่มีความคิดแบบ 

Toxic positive สามารถพูดความคิดและความรู=สึกท่ีพวกเขามีได=ดีมากข้ึน  

2. การสCงเสริมให:พูดคุยเก่ียวกับความคิดและความรู:สึกอยCางเปmดเผย 

 การส/งเสริมให=ผู=พูดถึงความคิดและความรู=สึกที่มีอย/างตรงไปตรงมา จะเป5นการฝ~กฝนให=สามารถพูดสิ่งท่ี

อยู/ภายในจิตใจได= และถือเป5นการเร่ิมต=นท่ีสำคัญในการแก=ไขความคิดแบบ Toxic positive ได=เป5นอย/างดีอีกด=วย 

3. การเข:าใจวCาประสบการณpเชิงลบท่ีเกิดข้ึนเปEนเร่ืองปกติ 

 การเข=าใจว/าสิ่งที่เกิดขึ้นมีทั้งด=านดีและด=านที่ไม/ดี ดังนั้นการประสบกับสิ่งที่เลวร=ายจึงไม/ใช/เรื่องที่แย/หรือ

หนักหนา ถือเป5นเร่ืองปกติท่ีทุกคนต=องประสบพบเจอ 

4. การเข:าใจวCาการเผชิญกับประสบการณpเชิงลบเปEนส่ิงสำคัญในการพัฒนาตนเอง 

 การทำความเข=าใจและยอมรับความคิดความรู=สึกเชิงลบ และพร=อมท่ีจะก=าวข=ามส่ิงต/าง ๆ ท่ีเข=ามา ถือเป5น

การแก=ปzญหาอย/างสร=างสรรคI อีกท้ังยังเป5นการพิสูจนIและพัฒนาตนเองไปในตัว 

5. การยอมรับวCามนุษยpทุกคนมีความคิดและความรู:สึกในเชิงลบได:เปEนเร่ืองปกติ 

 การใช=ชีวิตประจำวันทำให=เรามีท้ังความสุขและความทุกขIปะปนกันไป การมีความคิดและความรู=สึกเชิงลบ

เข=ามาจึงเป5นเร่ืองท่ีปกติท่ัวไปสำหรับมนุษยI 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 จากข=างต=นที่กล/าวถึงการคิดแบบ Toxic positive จะเห็นได=ว/าการคิดบวกนั้นมีประโยชนIมากมาย แต/ก็

ต=องคำนึงว/าการคิดบวกมากเกินไปนั้นก็อาจส/งผลเสียตามมาได=เช/นกัน หากคุณเองหรือคนรอบตัวกำลังประสบ

ปzญหาการคิดแบบ Toxic positive สิ่งสำคัญในการช/วยเหลือ คือ การรับฟfงอยCางเข:าใจ และการไมCตัดสิน อีกท้ัง

การช/วยให=สามารถยอมรับ เข:าใจ และกล:าที่จะเผชิญหน:ากับประสบการณpเชิงลบที่เกิดขึ้นได=นั้น ก็จะเป5นสิ่งท่ี

ช/วยให=หลุดจากความคิดแบบ Toxic positive ได=เป5นอย/างดีเช/นกัน  

 

“ มนุษยI เป5นมนุษยIได=เพราะอารมณIท่ีหลากหลาย “ 

No one can go through life feeling amazing all the time 

It’s normal to feel down every once in a while. 

 

Sadness - inside out 
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